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當情緒變得敏感，
也許是壓力在說話！

     在工作與生活的節奏中，我們常把注意力放在事情是否完
成、任務是否達到，卻很少停下來觀察自己的狀態。有時明明
只是一次普通的討論、一個小小的變動，卻在散會後久久無法
平復；理智上知道不必放在心上，情緒卻仍然盤旋不去。這樣
的經驗，並不少見。

     當情緒反應超出預期時，我們很容易質疑自己：「是不是太
敏感了？」、「是不是反應太大？」然而，許多時候，情緒並不
是問題本身，而是壓力累積後浮出水面的訊號。

一、情緒往往不是單一事件造成的
     當壓力逐漸累積，身心會透過各種方式提醒我們，狀態正
在改變。這些提醒不一定明顯，卻可能表現在情緒或身體上。

     例如，原本能輕鬆處理的事情，開始讓人感到煩躁；對聲
音或他人的語氣變得格外在意；下班後只想獨處，卻說不出原
因；明明休息了，疲勞卻難以恢復；甚至對原本有興趣的事物
提不起勁。這些變化未必代表個性改變，而可能是在反映壓力
已經存在一段時間。

     當壓力長時間未被消化，大腦與身體會持續處於高度警覺
的狀態。神經繃緊、反應變快，是為了幫助我們應對環境，而
不是因為抗壓性變差。情緒變得容易被觸發，往往只是身心努
力維持運作的結果。

二、自責之前，先理解壓力的來源
     在情緒反應出現時，我們常習慣先責怪自己不夠冷靜、不
夠成熟，卻忽略一個更重要的問題：最近的自己，究竟承受了
多少？是否同時肩負多重角色與責任？是否在不同任務間頻繁
切換，卻很少真正停下？是否已經長時間處在趕進度與回應需
求的狀態，而缺乏放鬆與緩衝？

     當壓力長期堆疊，情緒往往成為最先被看見的部分。如果
只急著把情緒「壓下去」，卻沒有理解背後的壓力來源，反而可
能讓內在更為耗竭。

     與其否定感受，不如試著問問自己：「這個情緒，是否包含
近期累積的負擔？是否有某些部分，已經超過原本能承受的範
圍？」當我們開始這樣思考，就能減少自責，轉而增加理解。



     有時候，整理情緒不一定要靠意志力完成。有人透過書
寫，把混亂的思緒慢慢梳理；有人選擇散步或運動，讓身體先
放鬆；也有人找信任的人聊聊近況，在被傾聽的過程中，感受
到理解與陪伴。

     如果試過不同方式，卻仍然覺得卡住、反覆疲憊，或難以
釐清自己的狀態，也可以考慮尋求更專業的支持。與心理師談
一談，不是因為問題嚴重，而是讓自己在被理解的空間裡，好
好整理這段時間承受的重量。

     若服務單位提供EAP（員工協助方案），在保密前提下使用
相關資源，也是對自己的照顧。壓力有時並非一個人想清楚就
能解開，願意讓人陪伴，是成熟而勇敢的選擇。

     很多時候，我們不是太敏感，而是已經走得太久、撐得太
久。情緒的出現，不是失控，而是提醒。當我們願意停下來聽
一聽，身心也會慢慢找到自己的節奏。願那些不容易的時刻，
都能被溫柔對待。
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三、與壓力相關的三個提醒
     在日常生活中，可以留意幾個可能與壓力有關的變化：

情緒反應比以往頻繁，或持續時間拉長。
身體開始以不適的方式表達，例如睡眠品質下降、肩頸緊
繃、腸胃不適。
對原本熟悉或擅長的事情感到明顯消耗，卻說不出具原因。

     這些變化不需要被立刻修正，但值得被看見。當壓力被覺
察，才有機會慢慢鬆動。

四、不必自己一個人撐著

EAP聯繫方式
免付費諮詢專線：0809-005-255 
Email：service@oasiseap.com 
Line： @663erimj

提醒您：
      本文內容以分享身心靈健康及工作生活平衡資訊為主，不具專業建議或診
斷功能。如需進一步協助，歡迎洽詢EAP服務單位或其他專業資源。

EAP員工協助方案    期待成為您人生的綠洲休憩站
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